Jak ochronié siebie i innych przed
zakazeniem? Najwazniejsze zasady
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Pamietaj, ze masz wptyw na swoje zdrowie i ludzi obok Ciebie. Koronawirus
rozprzestrzenia sie droga kropelkowa, dlatego przypominamy o
najprostszych i zarazem najwazniejszych metodach ochrony przed
zakazeniem.

e Myj czesto rece - gorgca woda i mydto to podstawa. Jesli posiadasz Srodek
dezynfekujgcy, mozesz dodatkowo czysci¢ dotykane przez siebie i innych
powierzchnie typu telefon, klawiatura czy klamki.

e Jedli kichasz, ostaniaj usta zgieciem tokcia, a najlepiej stosuj maseczke w
kontaktach z innymi. Pamietaj, ze ostanianie ust i nosa jest obowigzkowe w
miejscach publicznych.

e Wazne jest réwniez, abys zachowat minimum 2-metrowy dystans i unikat
skupisk ludzkich.

e Bezposrednia ochrona przed wirusem to podstawa, ale nie mozna zapomniec o
naszej kondycji fizycznej i psychicznej. Dlatego dbaj o swojg diete, odzywiaj sie
zdrowo i staraj sie zachowac aktywnos¢ fizyczng. W zdrowym ciele zdrowy
duch!

Jesli masz jakie$s watpliwosci, a moze podejrzenia dotyczace koronawirusa, korzystaj
z oficjalnych serwiséw informacyjnych: www.gov.pl/koronawirus lub z catodobowej
infolinii NFZ: 800 190 590.



https://www.gov.pl/web/koronawirus
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Zatgczniki
Plakat - Uwazaj na siebie!

Dane kontaktowe
Urzad Miasta Opola

ul. Rynek 1A
45-015 Opole
77 45 11 800
urzad [at] um.opole.pl

www.opole.pl
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